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RESUMO: O objetivo do presente artigo foi identificar e analisar os resultados e benefícios 
alcançados por praticantes de exercícios físicos em academias ao ar livre em diversas localidades. Trata-
se de um estudo de revisão de literatura com caráter quali-quantitativo através de levantamentos em 
fontes digitais de estudos realizados entre 2016-2018. Utilizou-se do levantamento de estudos realizados 
em outras academias em diversos municípios. Dentre os resultados mencionados, destacam-se a busca 
pela estética, socialização, melhoria da condição física, melhora do humor, bem-estar, melhora da saúde e 
qualidade de vida entre outros. Nota-se que os resultados/benefícios alcançados através da pratica do 
exercício físico são inúmeros, onde ressalta-se a melhora na disposição, diminuição de peso, melhora da 
saúde geral, relacionamento no trabalho, melhora da saúde e bem estar, qualidade de vida, melhora do seu 
stress, gostar das aulas e benefícios obtidos, redução de peso e condicionamento físico, alívio de dores, 
melhora da qualidade de vida, diminuição da pressão arterial, melhora do humor. 
 
Palavras-chave: Exercício físico. Academias ar livre. Resultados. 
 
RESULTS ACHIEVED THROUGH THE PRACTICE OF PHYSICAL 
EXERCISES IN OUTDOOR ACADEMY IN VARIOUS LOCATIONS 
 
ABSTRACT: The aim of the present article was to identify and analyze the results and benefits 
achieved by physical exercise practitioners in open air academies in several localities. This is a qualitative 
and quantitative literature review study through surveys of digital sources of studies conducted between 
2016-2018.  We used the survey of studies carried out in other academies in several municipalities. 
Among the aforementioned results, we highlight the search for aesthetics, socialization, improvement of 
physical condition, improvement of mood, well-being, improvement of health and quality of life among 
others. It is noteworthy that the results / benefits achieved through the practice of physical exercise are 
innumerable, where the improvement in the disposition, decrease of weight, improvement of general 
health, relationship in the work, improvement of health and well-being, quality of life , improving your 
stress, enjoying lessons and benefits, weight reduction and physical conditioning, pain relief, improved 
quality of life, lower blood pressure, improved mood. 
 
Keywords: Physical exercise. Open air academies. Results. 
 
RESULTADOS LOGRADOS A TRAVÉS DE LA PRÁCTICA DE EJERCICIOS 
FÍSICOS EN ACADEMIA AL AIRE LIBRE EN VARIAS UBICACIONES 
 
RESUMEN: El objetivo del presente artículo fue identificar y analizar los resultados y beneficios 
alcanzados por practicantes de ejercicios físicos en gimnasios al aire libre en diversas localidades. Se trata 
de un estudio de revisión de literatura con carácter cualitativo cuantitativo a través de encuestas en 
fuentes digitales de estudios realizados entre 2016-2018. Se utilizó del levantamiento de estudios 
realizados en otras academias en diversos municipios. De entre los resultados mencionados, se destacan la 
búsqueda de la estética, socialización, mejora de la condición física, mejora del humor, bienestar, mejora 
de la salud y calidad de vida entre otros. Se observa que los resultados / beneficios alcanzados a través de 
la práctica del ejercicio físico son innumerables, donde se resalta la mejora en la disposición, disminución 
de peso, mejora de la salud general, relación en el trabajo, mejora de la salud y bienestar, calidad de vida, 
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mejora de su estrés, gusto de las clases y beneficios obtenidos, reducción de peso y condicionamiento 
físico, alivio de dolores, mejora de la calidad de vida, disminución de la presión arterial, mejora del 
humor. 
 
Palabras clave: Ejercicio físico. Academias al aire libre. Resultados. 
 
INTRODUÇÃO 
 
 As academias de ginástica são compreendidas como centros de condicionamento 
físico que oportunizam o ambiente e orientação para a prática de programas de 
exercícios físicos
11
. Desde o seu surgimento, as academias têm absorvido um número 
cada vez maior de adeptos, com faixas etárias e motivos de procura diferenciados
7
, 
exigindo dos profissionais de Educação Física conhecimentos que vão além dos 
aspectos físicos e biológicos do movimento humano. 
 Em 2006 o número de academias já atingia a marca de 20 estabelecimentos
3
. A 
expansão desse setor é estimulada por uma série de técnicas e inovações que se 
processam continuamente nesses ambientes de prática de exercícios físicos
8,7
. A busca 
da melhoria da condição e aparência física, e as preocupações que por sua vez aparecem 
cada vez mais associadas à própria noção de saúde também são responsáveis pela 
expansão desse setor
8,7
. 
 O sucesso de qualquer programa de exercícios físicos está relacionado à 
motivação de seus participantes
12
. A motivação é caracterizada como um processo 
ativo, intencional e dirigido a uma meta
12
, considerada uma variável fundamental para a 
aderência
13
. No caso dos exercícios físicos, a interação entre os fatores pessoais e da 
situação influenciam a motivação para o início da prática
13
. Desta forma, percebe-se o 
caráter dinâmico da motivação, em uma freqüente relação entre aspectos biológicos, 
cognitivos e sociais, impedindo ou facilitando a prática de exercícios físicos. 
 Um dos principais aspectos que auxiliam no desenvolvimento da motivação é a 
conscientização dos participantes sobre a relevância da prática regular de exercícios 
físicos enquanto um componente importante para sua vida
4,14
. A conscientização acerca 
do que leva o indivíduo a buscar alguma atividade física também parece fundamental 
para mantê-lo fisicamente ativo
5
. 
 Ao iniciar um programa de exercícios físicos, a maior dificuldade que se 
encontra é na aderência a essa atividade
6
. A aderência, ou seja, o comprometimento do 
praticante de exercícios físicos com a sua rotina programada de treinamento, não ocorre 
logo no início da prática, pois há um processo lento que vai da inatividade à 
manutenção da prática de exercícios físicos
9
. Portanto, os profissionais envolvidos nessa 
área de atuação devem direcionar atenção tanto no incentivo ao ingresso quanto na 
manutenção de indivíduos em programas de exercícios físicos. De acordo com a 
American College of Sports Medicine
2
, apenas 5% dos adultos sedentários que iniciam 
um programa estruturado de exercícios físicos em academias de ginástica aderem à 
prática. No Brasil, os estudos sobre aderência têm verificado um índice de evasão de 
aproximadamente 70% entre os praticantes de exercícios físicos em academias
1
. 
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 A proliferação das academias de ginástica é uma realidade em todo o mundo e a 
rotatividade de alunos é um fenômeno que estimula os profissionais e pesquisadores da 
área a investigar os motivos atribuídos à permanência nos programas estruturados de 
exercícios físicos oferecidos nestes espaços
7
.  
Partindo desses pressupostos, o objetivo do presente estudo foi investigar através 
de levantamos os principais motivos, resultados e benefícios alcançados por praticantes 
de atividades físicas em academias ao ar livre em diversas localidades. 
 
METODOLOGIA 
 
 Através de levantamentos em fontes digitais e fontes de papel foi possível 
detectar alguns resultados de pesquisas com sujeitos praticantes de exercícios físicos em 
aparelhos de academia ao ar livre, o qual englobou Limeira, Projeto Ecoparque, Campo 
Grande, Campina Grande, Cordeirópolis e no Programa Mexa-se Unicamp. 
 Para elaboração do presente artigo foi utilizado como metodologia revisão de 
literatura e pesquisas virtuais, referente ao tema abordado que proporcionaram uma 
visão mais ampla do assunto, bem como pesquisa de campo. 
 Segundo pesquisas
10
 “a busca, o acesso e o uso de fontes de informação 
facilitam a solução de problemas informacionais e colaboram na geração e inovação do 
conhecimento (p. 17)”. 
 
RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 
Os resultados são apresentados em dois quadros, que possibilitam a identificação 
dos principais motivos de aderência da prática de exercícios físicos em academias de 
ginástica. Paralelamente à apresentação dos resultados são realizadas as discussões dos 
motivos mais relevantes. 
Os motivos de aderência de praticantes de exercícios físicos em academias de 
ginástica identificados nos estudos são apresentados nos gráficos a seguir (01 a 07). 
 
Gráfico 1. Resultados/benefícios alcançados por praticantes de exercício físico em 
academia ar livre. Limeira – SP. N = 15 sujeitos. 
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 Verificando o gráfico 01, observa-se que dos sujeitos pesquisados 60% 
comentam que os exercícios desenvolvidos na academia ao ar livre contribuem para a 
diminuição das dores no corpo e melhora da saúde, 20% disseram que melhora o sono e 
outros 6,6 melhora do humor. 
 
Gráfico 2. Resultados/benefícios alcançados por praticantes de exercícios físicos em 
academia ar livre. Ecoparque. N = 50 sujeitos. 
 
 
 
 Enquanto que no programa Ecoparque os sujeitos apontaram que estes 
exercícios colaboram na melhoria do condicionamento físico (30%); por recomendação 
médica (24%); definição muscular (12%); redução de peso (18%); pratica de exercícios 
na praça/natureza e ao ar livre (8%); estética corporal (6%) e outros. 
 
Quadro 3. Resultados/benefícios alcançados por praticantes de exercícios físicos em 
academia ar livre. Campo Grande - MS. N = 103 sujeitos. 
 
 
 
 Para os sujeitos analisados em Campo Grande, pode-se observar que a maioria 
(52%) comenta que traz melhorias para a saúde; outros 24% para o bem estar; já para 
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16% contribui na socialização com outros sujeitos e os demais comentam que praticam 
por recomendação médica, bem como para o lazer deles. 
 
Quadro 4. Resultados/benefícios alcançados por praticantes de exercícios físicos em 
academia ar livre. Campina Grande - PB. N = 88 sujeitos. 
 
 
 
 Quanto aos sujeitos avaliados na cidade de Campina Grande, nota-se na opinião 
deles que melhora a saúde (50%); 20% comentam que as praticas beneficiam-nos para 
sair de casa; para 17% estas melhoras a autoestima; 10% diz que as praticas aumentam 
o relacionamento com amigos e 3% salientam a melhora da autoimagem. 
 
Quadro 5. Resultados/benefícios alcançados por praticantes de exercícios físicos em 
academia ar livre. Campinas - SP. N = 25 sujeitos. 
 
 
 
Em entrevistas com 25 sujeitos de uma academia ar livre de Campinas, a maioria 
63% afirma que estas praticam melhoram a estética; a melhora da qualidade de vida 
23%; 10% melhoraram o condicionamento físico deles e 4% vê como oportunidade de 
lazer para eles. 
 
Quadro 6. Resultados/benefícios alcançados por praticantes de exercícios físicos em 
academia ar livre. Cordeirópolis - SP. N = 32 sujeitos. 
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 Dos 32 sujeitos analisados em Cordeirópolis, 16,7% afirmam que os benefícios 
alcançados contribuem no relacionamento no trabalho; a melhora da saúde e do bem 
estar foram apontados por 25%, bem como a melhora da qualidade de vida em geral 
também 25%; melhora/diminuição do stress 16,6% e 16,7% aponta que gostam das 
aulas e benefícios dos exercícios, resultados semelhantes foram encontrados em outro 
estudo em duas academias na cidade de Limeira e Piracicaba-SP.
16
 
 
Quadro 7. Resultados/benefícios alcançados por praticantes de exercícios físicos em 
academia ar livre. Unicamp - Campinas - SP. N = 45 sujeitos. 
 
 
  
Dos dados encontrados junto aos praticantes de exercícios físicos executados na 
academia ar livre da Unicamp, verifica-se melhoras na disposição diária, diminuição de 
peso, da saúde em geral, alívio de dores, da qualidade de vida, da pressão arterial e da 
melhora do humor, conforme outra pesquisa realizada através do programa Mexa-se.
15
 
 Apontamentos estes certificados pela literatura corrente, e, que mais uma vez 
fica evidente que são inúmeros os benefícios alcançados pela pratica de exercícios 
físicos, praticados em academias, nas ruas, nas praças, bosques e também nos aparelhos 
distribuídos em academias ao ar livre em diversas experiências e localidades, como 
apontados neste levantamento para este trabalho. 
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 Pesquisa realizada pela Universidade de Essex, na Inglaterra, fizeram estudos 
com 1.250 pessoas e concluíram que as aquelas que faziam exercícios ao ar livre 
apresentavam melhoras no humor e na auto-estima. 
 Um estudo realizado na Universidade de Glasgow, na Escócia, com 2 mil 
voluntários fisicamente ativos, descobriu que pessoas que fazem exercícios ao ar livre 
ficam 50% mais felizes do que aquelas que passam horas dentro da academia. 
 Em estudos, pesquisadores de Exeter, no Reino Unido, concluíram que os 
adeptos de exercícios externos ficavam mais propensos a repetir a atividade dentro de 
um período do que aqueles que só frequentavam academia. A explicação é que realizar 
exercícios ao ar livre estimula mais os sentidos, o que contribui com a motivação para 
repetir a atividade. 
  
CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 
Neste sentido pode-se enfatizar que os benefícios proporcionados pela prática de 
exercícios físicos regulares, além de prevenir doenças, melhorar a autoestima e 
autoimagem, contribuem também para diminuição de peso, da saúde em geral, alívio de 
dores, da pressão arterial, da melhora do humor, na disposição diária e a qualidade de 
vida de maneira geral. 
Nota-se que os resultados positivos e benefícios alcançados através da pratica do 
exercício físico são inúmeros, onde ressalta-se a melhora na disposição, diminuição de 
peso, melhora da saúde geral, relacionamento no trabalho, melhora da saúde e bem 
estar, qualidade de vida, melhora do seu stress, gostar das aulas e benefícios obtidos, 
redução de peso e condicionamento físico, Alívio de dores, Melhora da qualidade de 
vida, Diminuição da pressão arterial, Melhora do humor. 
Portanto, é importante ressaltar que ao se praticar exercício físico ao ar livre, de 
forma prazerosa, é possível melhorar a qualidade de vida do praticante. A instalação de 
Academia ao Ar livre é de extrema importância para a população que muitas vezes não 
tem condições de pagar mensalidade em uma academia particular, e estas contribuem 
em mudanças favoráveis seja na perda de peso, na melhora do sono, na melhora em 
relação às dores no corpo, na convivência com outras pessoas e na qualidade de vida 
dos mesmos. 
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